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Dori Aprizoni (2015) Skripsi : Meningkatkan  Kemampuan Lompat Jauh Gaya 
Jongkok Melalui Latihan Lompat Tali  pada Siswa Kelas V  MIS Lubuk Gadis 
Kecamatan Ulu Talo Kabupaten Seluma”” 
 
 
          Penelitian ini bertujuan untuk Meningkatkan  Kemampuan Lompat Jauh 
Gaya Jongkok Melalui Latihan Lompat Tali  pada Siswa Kelas V  MIS Lubuk 
Gadis Kecamatan Ulu Talo Kabupaten Seluma” untuk mencapai hasil 
penelitian, yang dilaksanakan  dalam pembelajaran Penjasorkes  metode 
penelitian yang digunakan adalah Penelitian tindakan kelas, dengan subjek 
kelas V berjumlah 20 orang siswa, sebelum melaksanakan penelitian, peneliti 
mengadakan tes dan evaluasi terhadap kemampuan lompat jauh dalam 
lompat jauh (pra siklus) didapatkan hasil 25%,atau 5 siswa dari keseluruhan 
siswa yang dapat melakukan tes lompat jauh dengan ketuntasan 65%, 
berdasarkan hasil analisis penelitian siklus ke 1 didapatkan hasil ketuntasan 
belajar klasikal 55%,atau 11 siswa serta pada siklus ke 2 berdasarkan hasil 
tes lompat jauh dihasilkan 76 %atau 15 siswa tuntas dengan menggunakan 
latihan lompat tali awalan dengan ketuntasan belajar klasikal 65%, 
sedangkan untuk Aktifitas guru pada siklus 1 dengan prosentase 66.66% 
pada katagori sedang, sedangkan pada aktifitas siswa pada siklus 1 
presentase 33.33% pada katagori Kurang, sedangkan untuk siklus II aktifitas 
guru meningkat menjadi 88.88%, pada katagori Baik Sekali, sedangkan 
Aktivitas siswa sebesar 77.77% pada katagori Baik.  
. 
Kata kunci :pembelajaran Pendidikan Jasmani, Lompat Tali,  lompat jauh      
                   












Dori Aprizoni (2015) Thesis: Enhancing Capabilities Long Jump Squat Style 





          This study aims to Increase Capabilities Long Jump Style Squatting 
Through Exercise Jump Rope in Class V MIS Lubuk girl District of Ulu Talo 
Seluma "to achieve the results of the study, conducted in learning 
Penjasorkes research method used was action research, the subject of class 
V totaling 20 students, before conducting the study, researchers conduct 
tests and evaluation of the ability of the long jump in the long jump (pre-cycle) 
showed 25%, or 5 students of all students who can test the long jump with a 
completeness of 65%, based on the analysis research cycle 1 showed 
complete learned classical 55%, or 11 students as well as the cycle 2 is 
based on test results long jump generated 76% or 15 students completed 
using exercise jump rope prefix with mastery learning classical 65%, while the 
activity of teachers in Cycle 1 with a percentage of 66.66% in the category of 
being, while the activity of students in cycle 1 percentage 33.33% in the 
category of Less, while for the second cycle activities of teachers increased to 
88.88%, in the category of Very Good, whereas Student activity by 77.77% in 
the category of Good. 
, 
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BAB I                                                                                                              
PENDAHULUAN 
 
A.Latar Belakang Masalah 
            Pendidikan Dasar merupakan pondasi, dari pembangunan Nasional 
suatu bangsa, tidak hanya pada sumber daya alam yang melimpah, akan 
tetapi sumber daya manusia  yang berkualitas akan meningkatkan daya 
saing suatu bangsa, sekaligus merupakan kekayaan dan investasi dimasa 
yang akan datang, sebagaiman diketahui pendidikan Jasmani merupakan 
bagian integral dari pendidikan secara keseluruhan melalui berbagai kegiatan 
jasmani yang bertujuan mengembangkan individu secara organik,  intelektual 
dan emosional (Ateng 1993). Olahraga, atau yang lebih populer saat ini 
disebut pendidikan jasmani, menurut Lutan. (2001: 34) Pendidikan jasmani 
merupakan bagian dari proses pendidikan secara keseluruhan.  
            Tujuan pendidikan jasmani juga selaras dengan tujuan umum 
pendidikan.Pendidikan yang begitu luhur hanya akan dicapai setelah melalui 
masa yang cukup lama.Kegiatan olahraga sebagai bentuk olah tubuh 
khususnya bagi anak-anak di masa pertumbuhan seperti di Sekolah Dasar 
sangat perlu dibina, dibimbing dan diarahkan serta dilakukan dengan teratur 
agar pertumbuhan anak berjalan secara wajar dan teruji. Untuk mencapai 
tujuan tersebut, guru pendidikan jasmani harus merancang dan 
melaksanakan pembelajaran pendidikan jasmani sesuai dengan tahap-tahap 
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perkembangan dan karakteristik anak sekolah dasar.Salah satu Materi yang 
tertera dalam kurikulum, baik kurikulum 2006 maupun 2013  adalah materi 
Atletik yang diberikan sejak sekolah dasar sampai perguruan tinggi. 
              Olahraga  Atletik merupakan olahraga tertua di dunia bahkan disebut 
juga Mother of Sports yaitu sebagai ibu atau induk dari olahraga, karena 
olahraga ini merupakan olahraga pertama kali yang ada di dunia menurut 
Eddy Purnomo dan Dapan ( 2011:3). Olahraga ini sangat terkenal pada masa 
kejayaanya, dimulai dari negara Yunani, negara–negara dibenua Eropa 
sampai Amerika dan seluruh dunia, masyarakat sangat antusias dan 
bersemangat dalam memainkanya.        
           Atletik mempunyai cabang olahraga banyak, nomor yang 
diperlombakan yang terdiri dari nomor lintasan  yaitu; jalan, lari ,dan nomor 
lempar dan lompat. Dari tiap-tiap nomor tersebut di dalamnya terdapat 
beberapa nomor yang dilombakan. Untuk nomor lari terdiri dari: lari jarak 
pendek, jarak menengah, jarak jauh atau marathon, lari gawang, lari 
sambung dan lari lintas alam. Nomor lompat meliputi lompat jauh, lompat 
tinggi, lompat jangkit, lompat tinggi galah. Nomor lempar meliputi lempar 
cakram, lempar lembing, tolak peluru dan lontar martil. 
          Seiring dengan berkembangnya zaman, olahraga atletik mulai  
diperhatikan masyarakat, khususnya di dalam dunia persekolahan, Ini dapat 
di perhatikan dalam hal jumlah perlombaan yang semakin banyak 
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dilaksanakan baik oleh pihak pemerintah maupun pihak swasta, oleh sebab 
itu semakin banyak pembinaan yang dilakukan oleh klub-klub disetiap daerah 
untuk mencapai prestasi yang lebih baik. 
            Sedangkan dalam dunia pendidikan khususnya di tingkat pendidikan 
dasar guru hanya memberikan teknik dasar secara umum, hal ini sejalan 
dengan tujuan pendidikan jasmani di sekolah dasar adalah, meningkatkan 
kebugaran jasmani, memberikan keterampilan dasar, dan siswa menyenangi 
kegiatan olahraga. 
            Dalam pembelajaran penjas di Sekolah Dasar Atletik masuk dalam 
kurikulum pembelajaran, yaitu dengan kompetensi dasar 1.1. Mempraktikkan 
berbagai variasi gerak dasar ke dalam permainan dan olahraga dengan 
peraturan yang dimodifikasi serta nilai-nilai yang terkandung di dalamnya dan 
standar kompetensi 1.3. Mempraktikkan variasi gerak dasar ke dalam 
modifikasi atletik, serta nilai semangat, sportivitas, percaya diri dan kejujuran. 
Yang dimaksud dengan modifikasi atletik disini adalah kids atletik yang 
diajarkan sesuai dengan tahap usia perkembangan siswa. Dalam beberapa 
tahun terakhir ini munculah istilah olahraga kids atletik yang biasa disebut 
dengan atletik untuk anak–anak. Istilah ini adalah salah satu ide yang muncul 
supaya atletik dapat diterima kembali di kalangan masyarakat dan mampu 
menggairahkan minat masyarakat untuk menjadi penonton atau suporter di 
stadion. Dengan tidak merubah dasar–dasar dari gerakan atletik, kids atletik 
dirancang sesuai dengan tahap perkembangan anak usia SD. 
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              Sementara untuk olahraga  atletik pada materi lompat jauh baru 
diperkenalkan oleh guru penjaskes kepada siswa dalam satu tahun terakhir 
yaitu pada siswa kelas V  untuk meningkatkan motivasi  dan kemampuan 
siswa - siswa kelas V guru memperkenalkan mengenai gerakan- gerakanya, 
lompat jauh secara terinci dan diharapkan dilaksanakan dengan  pola 
pendekatan bermain. Beberapa faktor yang menyebabkan rendahnya 
kualitas pembelajaran pendidikan jasmani di sekolah, antara lain terbatasnya 
kemampuan guru pendidikan jasmani dan terbatasnya sarana dan prasarana 
pendukung proses pengajaran pendidikan jasmani. Secara umum olahraga 
adalah aktivitas yang sengaja dilakukan seseorang pada waktu luang untuk 
melatih tubuhnya, melatih jasmani dan juga membentuk kekuatan otot dan 
juga kerohanian yang difokuskan untuk menjaga keseimbangan pikiran bagi 
pelaku olahraga. Olahraga juga berarti memberikan perhatian pada proses 
latihan agar apa yang dilakukan bermanfaat baik fisik maupun psikis. 
Memodifikasi sarana merupakan salah satu upaya yang dapat dilakukan guru 
pendidikan jasmani Sekolah Dasar, agar siswa dapat mengikuti pelajaran 
dengan senang.  
            Dengan melakukan pembelajaran menggunakan sarana prasarana 
yang sangat terbatas di tambah dengan gaya mengajar yang monoton, 
menyebabkan anak tidak termotivasi untuk bergerak aktif dalam 
pembelajaran,anak cenderung bosan dan jenuh terhadap pembelajaran 
tersebut ,ketika anak sudah merasa jenuh dan tidak termotivasi untuk 
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beraktivitas, gerakpun makin menurun akibatnya waktu gerak efektif per 
murid sangat rendah.dengan waktu efektif per menit rendah maka sulit untuk 
meningkatkan kebugaran jasmani maupun merangsang pertumbuhan.begitu 
pula dengan tujuan – tujuan pendidikan jasmani yang lain akan ikut sulit. 
Cholik Mutohir (1995: 45). Kesimpulannya banyak kelemahan dalam 
pembelajaran pendidikan jasmani dengan menggunakan fasilitas yang 
sangat terbatas dan dengan mengajar yang monoton, yaitu : kurang 
memberikan motivasi kepada anak didik terhadap materi pembelajaran, yang 
menyebabkan anak malas untuk bergerak aktif dalam materi pembelajaran 
dan akhirnya tujuan pendidikan jasmani akan sulit di capai.  
             Berdasarkan hasil observasi di MIS Lubuk Gadis Kecamatan Ulu 
Talo Kabupaten Seluma,  kemampuan lompat jauh siswa belum memuaskan 
hal ini dilihat dari hasil evaluasi yang dilakukan dari 20 orang siswa MIS 
hanya 25% atau 5 siswa mampu mencapai ketuntasan belajar yang  
diterapkan.  
B. Identifikasi Masalah 
            Berdasarkan latar belakang masalah yang telah dikemukakan di atas, 
masalah dalam penelitian dapat diidentifikasi sebagai berikut: 
1. Semangat siswa yang masih rendah dalam mengikuti pembelajaran kids 
    atletik. 
2. Materi kids atletik yang diberikan guru belum bisa diterima siswa secara 
    maksimal. 
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3. Belum ada pola pendekatan bermain, sehingga siswa merasa cepat     
bosan. 
4. Kekuatan otot tungkai masih lemah 
5. Rendahnya kemampuan guru dalam menginovasi pembelajaran. 
6. Kurangnya sarana dan prasarana yang mendukung kegiatan pembelajaran    
    Atletik khususnya pada materi lompat jauh 
7.Keberanian siswa untuk melakukan lompat jauh sangat kurang 
C. Batasan Masalah 
             Berdasarkan identifikasi masalah yang ada, dengan melihat 
keterbatasan peneliti baik dari segi waktu, dana agar penelitian tidak meluas 
maka penelitian ini dibatasi hanya pada pada “ Meningkatkan kemampuan 
lompat jauh siswa kelas V MIS Lubuk Gadis Kecamatan Ulu Talo Kabupaten 
Seluma, melalui latihan lompat tali dalam pembelajaran  atletik. 
D. Rumusan Masalah 
         Berdasarkan identifikasi permasalahan dan pembatasan masalah 
diatas, penelitian ini dapat dirumuskan sebagai berikut: 
“Apakah latihan lompat tali dapat meningkatkan kemampuan lompat jauh 





 E. Tujuan Penelitian 
           Tujuan penelitian yang ingin dicapai adalah untuk meningkatkan 
kemampuan lompat jauh siswa kelas V MIS Lubuk Gadis Kecamatan Ulu 
Talo Kabupaten Seluma melalui latihan lompat tali. 
 
F. Kegunaan Penelitian 
Manfaat yang diperoleh dari penelitian ini diantaranya: 
1. Manfaat Teoritis 
Secara teoritis, penelitian ini diharapkan dapat memberikan gambaran 
Apakah Siswa Kelas V MIS Lubuk Gadis Kecamatan Ulu Talo Kabupaten 
Seluma, 
2. Manfaat Praktis 
a. Secara praktis, penelitian ini diharapkan mampu menjadi acuan evaluasi 
untuk meningkatkan pembelajaran kids atletik di tingkat sekolah dasa/MIS. 
Sehingga seorang guru mampu mengembangkan pembelajaran yang  
lebih baik lagi. 
b. Sebagai sumbangan penting dan memperluas wawasan tentang  
    Pembelajaran kids atletik di tingkat Sekolah Dasa/MIS. 





BAB II.                                                                                                       
KAJIAN PUSTAKA 
 
A. Kajian Teori 
 1. Hakekat  Kids Atletik 
                  Dalam kids atletik, olahraga atletik dibuat lebih mudah dilakukan 
karena banyak mengandung permainan dan dipertandingkan dalam nomor 
beregu sehingga tidak menimbulkan rasa bosan” menurut http://indonesia-
athletics (2012).  
                 Selain itu juga tidak dibedakan kategori putra dan putri, sehingga 
semua mempunyai ketentuan yang sama dalam melaksanya. Ini berbeda 
dengan atletik yang sebenarnya, dimana setiap nomor yang akan dipelajari 
ada perbedan ketentuan antara putra dan putri. Olahraga kids atletik terdiri 
dari 9 nomor yang diajarkan ditingkat kelas V atau tahap perkembangan usia 
11- 12 tahun, diantaranya adalah nomor lari yaitu Sprint/Hurdles, Sprint 
Relay, Hurdles Race, 1000m Endurance. Untuk nomor lempar yaitu Teens’ 
Javelin Throw, Teens’ Discus Throwing  sedangkan nomer lompat yaitu Pole 
Long Jumping over a sandpit, Short Run up Long Jumping dan Short Run-up 
Triple Jumping. Sprint/ hurdles adalah relay lari gabungan dan kaki rintangan 
dengan sudut melengkung, sprint relay adalah estafet lari dengan cara sudut 
melengkung, hurdles race adalah berlari lebih dari rintangan secara berkala, 
1000m endurance adalah 1000m lari ketahanan, teens’ javelin throwing 
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adalah satu lemparan bersenjata untuk jarak / presisi, teens’ discus throwing 
adalah berputar untuk jarak lemparan dan presisi menggunakan piringan 
yang tepat, pole long jumping over a sandpit adalah melompat menggunakan 
tongkat untuk melewati bak pasir, short runup long jumping adalah melompat 
satu kali kesempatan dengan tolakan yang kuat dan yang terakhir short run-
up triple jumping adalah melakukan lompat tiga kali berturut turut dengan 
tumpuan dua kaki bersamaan.  
                Dengan dijadikannya kids atletik sebagai cabang olahraga resmi, 
PB PASI telah berhasil mensosialisasikan atletik di tingkat sekolah dasar di 
Indonesia. Melalui usaha ini, diharapkan atletik semakin digemari oleh anak-
anak dan bibit-bibit baru semakin banyak ditemukan. Secara bertahap 
Departemen Pendidikan Nasional harus menyediakan peralatan yang 
dibutuhkan di sekolah-sekolah agar kids atletik makin dikenal dan digemari 
anak-anak. prestasi belajar kids atletik masih belum begitu menonjol, hal ini 
disebabkan diantaranya karena siswa kurang bersemangat dalam mengikuti 
pembelajaran atletik, materi kids atletik yang diperkenalkan belum bisa 
diterima siswa dengan maksimal dan guru dalam memperkenalkan materi 
masih terfokus kepada spesifikasi cabang olahraga  






2. Pengertian Lompat Jauh  
                Lompat jauh merupakan salah satu nomor lompat dalam cabang 
olahraga atletik. Lompat jauh merupakan suatu bentuk gerakan melompat, 
melayang dan mendarat sejauhjauhnya. Gerakan-gerakan dalam lompat jauh 
tersebut harus dilakukan secara baik dan harmonis tidak diputus-putus 
pelaksanaannya agar diperoleh lompatan sejauh-jauhnya. Seperti yang 
dikemukakan oleh Aip Syarifuddin (1992: 90) “Lompat jauh adalah suatu 
bentuk gerakan melompat mengangkat kaki ke atas ke depan dalam upaya 
membawa titik berat badan selama mungkin di udara (melayang di udara) 
yang dilakukan dengan cepat dan dengan jalan melalui tolakan pada satu 
kaki untuk mencapai jarak yang sejauhjauhnya”. Dibandingkan dengan gaya 
lompat jauh yang lain, lompat jauh gaya jongkok dianggap mudah dipelajari.         
            Lompat jauh gaya jongkok merupakan gaya yang paling mudah 
dilakukan terutama bagi anak-anak sekolah dan gaya yang paling mudah 
untuk dipelajari” Aip Syarifuddin, (1992: 93). Lompat jauh gaya jongkok 
dianggap mudah karena tidak banyak gerakan yang harus dilakukan pada 
saat melayang di udara, jika dibandingkan dengan gaya lainnya. Namun ada 
salah satu hal yang harus diperhatikan agar gaya pada saat melayang dapat 
dilakukan dengan benar yaitu pada gaya jongkok terletak pada saat 
membungkukkan badan dan menekuk kedua lutut serta menjulurkan kedua 
kaki ke depan dengan kedua lengan tetap ke depan untuk mendarat. b. 
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Gerak Dasar Lompat Jauh Gaya Jongkok Gerak dasar merupakan 
rangkuman metode yang dipergunakan dalam melakukan gerakan dalam 
suatu cabang olahraga. Gerak dasar juga merupakan suatu proses gerakan 
dan pembuktian dalam suatu cabang olahraga, atau dengan kata lain gerak 
dasar merupakan pelaksanaan suatu kegiatan secara efektif dan rasional 
yang memungkinkan suatu hasil yang optimal dalam latihan atau praktek.  
                 Berdasarkan penjelasan tersebut menunjukkan bahwa, gerak 
dasar lompat jauh terdiri empat tahapan yaitu awalan, tumpuan, melayang 
dan mendarat. Keempat tahapan tersebut harus dikuasai dan harus 
dilakukan dengan harmonis dan tidak terputus-putus agar dapat mencapai 
prestasi yang optimal. Untuk lebih jelasnya keempat gerak dasar lompat jauh 
gaya jongkok dapat diuraikan secara singkat sebagai berikut: 
a. Awalan  
Awalan merupakan tahap pertama dalam lompat jauh. Tujuan awalan 
adalah untuk mendapatkan kecepatan maksimal pada saat akan 
melompat dan membawa pelompat pada posisi yang optimal untuk 
tolakan. Awalan lompat jauh harus dilakukan dengan harmonis, lancar 
dan dengan kecepatan yang tinggi, tanpa ada gangguan langkah agar 
diperoleh ketepatan bertumpu pada balok tumpuan. Menurut Aip 
Syarifuddin (1992: 91) bahwa, "Untuk menjaga kemungkinan pada waktu 
melakukan awalan itu tidak cocok, atau ketidaktepatan antara awalan dan 
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tolakan, biasanya pelompat membuat dua buah tanda (cherkmark) antara 
permulaan akan memulai melakukan awalan dengan balok tumpu". Untuk 
lebih jelasnya berikut ini disajikan ilustrasi pemberian tanda untuk 
membuat cherkmark untuk ketepatan tumpuan sebagai berikut: 1,22m 




Gambar 1.                                                                                                        
Ilustrasi Awalan Lompat Jauh (Aip Syarifuddin, 1992:91) 
 
 
           Awalan lompat jauh dilakukan dengan berlari secepat-cepatnya 
sebelum salah satu kaki menumpu pada balok tumpuan. Menurut Jes Jerver 
(2005: 34) bahwa “Maksud berlari sebelum melompat ini adalah untuk 
meningkatkan kecepatan horisontal secara maksimum tanpa menimbulkan 
hambatan sewaktu take of ”. Jarak awalan tidak perlu terlalu jauh, tetapi 
sebagaimana pelari mendapatkan kecepatan tertinggi sebelum salah satu 
kaki menolak. Jarak awalan tersebut antara 30-40 meter, Kecepatan sprint 
30-40 meter. Berkaitan dengan awalan lompat jauh Munasifah (2008: 12) 
xxv 
 
menyatakan: Jarak awalan tergantung pada tiap-tiap pelari(sekitar 30-40). 
Jarak awalan harus cukup jauh dan lari cepat untuk mendapatkan momentum 
yang paling besar. Kecepatan awalan dan irama langkah harus tetap. Pada 
saat melangkah konsentrasi tertuju pada lompatan yang setinggi-tingginya. 
Langkah terakir agak diperpendek, supaya dapat menolak ke atas dengan 
lebih sempurna.  
              Sikap lari seperti pada lari jarak pendek. Jarak awalan lompat jauh 
tidak ada aturan khusus, namun bersifat individual tergantung dari masing-
masing pelompat. Hal terpenting dalam mengambil jarak awalan yaitu 
pelompat dimungkinkan memperoleh kecepatan yang maksimal. Kecepatan 
awalan harus sudah dicapai tiga atau empat langkah sebelum balok 
tumpuan. Tiga atau empat langkah terakhir sebelum menumpu tersebut 
dimaksudkan untuk gerakan saat menolak dibalok tumpuan. 
b. Tumpuan  
             Tumpuan merupakan perubahan gerak datar ke gerak tegak atau ke 
atas yang dilakukan secara cepat. Tumpuan dilakukan dengan cara yaitu, 
sebelumnya pelompat sudah mempersiapkan diri untuk melakukan tolakan 
sekuatkuatnya pada langkah terakhir, sehingga seluruh tubuh terangkat ke 
atas melayang di udara. Tolakan dilakukan dengan menolakkan salah satu 
kaki untuk menumpu tanpa langkah melebihi balok tumpu untuk 
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mendapatkan tolakan ke depan atas yang besar. Jes Jerver (2009: 26) 
menyatakan, “Maksud dari take off adalah merubah gerakan lari menjadi 
suatu lompatan, dengan melakukan lompatan tegak lurus, sambil 
mempertahankan kecepatan horisontal semaksimal mungkin”. Lompatan 
dilakukan dengan mencondongkan badan ke depan membuat sudut lebih 
kurang 45 dan sambil mempertahankan kecepatan saat badan dalam posisi 
horisontal. Berikut ini disajikan ilustrasi gerakan menumpu untuk menolak 
sebagai berikut:  
 
 
Gambar 2.                                                                                                     
Ilustrasi Tumpuan Lompat Jauh Gaya Jongkok (Aip Syarifuddin, 1992:91) 
 
 
c. Melayang di Udara  
          Salah satu usaha untuk mengatasi daya tarik bumi tersebut yaitu harus 
melakukan tolakan yang sekuat-kuatnya disertai dengan ayunan kaki dengan 
kedua tangan ke arah lompatan. Semakin cepat awalan dan semakin kuat 
tolakan yang dilakukan, maka akan semakin lebih lama dapat membawa titik 
berat badan melayang di udara. Dengan demikian akan dapat melompat 
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lebih tinggi dan lebih jauh, karena kedua kecepatan itu akan mendapatkan 
perpaduan (resultante) yang menentukan lintasan gerak dari titik berat badan 
tersebut. Hal yang perlu diperhatikan pada saat melayang di udara yaitu 
menjaga keseimbangan tubuh, sehingga akan membantu pendaratan. Jees 
Jarver. (2009: 28) menyatakan, “Pada fase melayang bertujuan untuk 
mendapatkan posisi mendarat yang paling ekonomis dan efisien”. Berikut ini 
disajikan ilustrasi gerakan melayang di udara lompat jauh gaya jongkok 




Gambar 3.                                                                                                       




d. Pendaratan  
             Pendaratan merupakan tahap terakhir dari rangkaian gerakan lompat 
jauh. Pendaratan merupakan prestasi yang dicapai dalam lompat jauh. 
Mendarat dengan sikap dan gerakan yang efisien merupakan kunci pokok 
yang harus dipahami oleh pelompat. Mendarat dengan sikap badan hampir 
duduk dan kaki lurus ke depan merupakan pendaratan yang efisien. Pada 
waktu mulai menyentuh pasir, pelompat memegaskan lutut dan 
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menggeserkan pinggang ke depan, sehingga badan bagian atas menjadi 
agak tegak dan lengan mengayun ke depan. Menurut Munasifah (2008: 16) 
teknik pendaratan yang benar adalah sebagai berikut: Pada saat badan akan 
jatuh di pasir lakukan pendaratan sebagai berikut: a) Pada waktu akan 
mendarat kedua kaki dibawa ke depan lurus dengan cara mengangkat paha 
ke atas. b) Badan dibungkukkan ke depan. c) Kedua tangan diayun ke 
depan. d) Kedua tungkai bagian bawah diluruskan ke depan. e) Mendarat 
pada kedua tumit terlebih dahulu dan mengeper, dengan cara kedua lutut 
dibengkokkan (ditekuk) f) Berat badan dibawa ke depan supaya tidak jatuh 
ke belakang, kepala ditundukkan, dan kedua tangan ke depan. Berikut ini 
disajikan ilustrasi teknik gerakan mendarat lompat jauh gaya jongkok sebagai 
berikut:  
 
Gambar 4                                                                                                                                          






2.  Pengertian Belajar dan Pembelajaran  
            Belajar merupakan sebuah proses dari yang belum bisa menjadi bisa 
dari yang belum tahu menjadi tahu, sehingga adanya pengalaman dalam 
proses belajar. Belajar adalah suatu proses yang dilakukan individu untuk 
memperoleh suatu perubahan tingkah laku yang baru secara keseluruhan, 
sebagai hasil pengalaman individu itu sendiri di dalam interaksi dengan 
lingkungannya. Intinya pada proses belajar dilakukan untuk meningkatkan 
kemampuan atau kompetensi pribadi. Sehingga akan terjadi perubahan 
dalam hal pola pikir dan tindakan karena pengalaman yang dimilikinya. b. 
Prinsip-Prinsip Pembelajaran Banyak teori dan prinsip-prinsip belajar dan 
pembelajaran yang dikemukakan oleh para ahli yang satu dengan yang lain 
memiliki persamaan dan juga perbedaan 
3. Tujuan Pembelajaran Lompat Jauh di Sekolah Dasar  
            Setiap pembelajaran mempunyai maksud dan tujuan-tujuan tertentu, 
begitu pula dalam pembelajaran pokok bahasan lompat jauh gaya jongkok. 
Sebagai bagian dari materi sub-pokok mata pelajaran penjasorkes tujuan dari 
pembelajaran lompat jauh gaya jongkok mempunyai tujuan yang tidak 
terlepas dari tujuan pendidikan jasmani secara umum. Adapun tujuan penjas 
menurut Depdiknas (2006: 2-3) yaitu :  
a. Mengembangkan dan meningkatkan keterampilan gerak.  
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b. Meletakkan landasan karakter moral yang kuat melalui internalisasi 
nilai-nilai yang terkandung didalamnya (sportivitas, kejujuran, disiplin, 
tanggung jawab, kerja sama, percaya diri dan demokratis).  
c. Memahami konsep aktivitas jasmani dan olahraga sebagai informasi 
untuk mencapai pertumbuhan fisik yang sempurna, pola hidup sehat 
dan kebugaran, terampil, serta memiliki sikap yang positif.  
4. Hakikat Bermain 
              Bermain adalah suatu aktivitas yang membantu anak mencapai 
perkembangan yang utuh, baik fisik, intelektual, sosial, moral dan emosional 
(Andang Ismail, 2009: 1). Bermain memiliki peranan yang sangat 
berhubungan dengan karakteristik siswa sekolah dasar yang pada umumnya 
masih senang dengan permainan. Didalam jiwa anak yang bermain akan 
tumbuh rasa kebersamaan dan rasa sosial, sehingga anak akan dapat 
memahami dan menghargai diri sendiri dan temanya. 
                Menurut Sukintaka (1992: 37), nilai- nilai permainan diantaranya 
adalah: 
1) Memiliki suasana yang kondusif untuk melaksanakan pendidikan. 
2) Permainan memenuhi kebutuhan anak dalam pertumbuhan dan 
perkembangan. 
3) Permainan mampu membangkitkan rasa kemauan anak. 
4) Permainan merupakan pembentukan rasa sosial. 
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5) Dengan permainan akan menghilangkan rasa enggan terhadap guru,  
    sehingga terjadi hubungan yang akrab antara guru dengan murid. 
6) Permainan merupakan pemenuhan kebutuhan sosial. 
Menurut Hafiz (2010: 1), kelebihan dan kekurangan pendekatan bermain 
adalah sebagai berikut: 
1) Kelebihan pendekatan bermain 
a. Dapat berkesan denagn kuat dan tahan lama dalam ingatan siswa, di 
karenakan pada umumnya permainan terasa menyenangkan. 
b. Sangat menarik bagi siswa, sehingga memungkinkan kelas menjadi  
     dinamis dan penuh antusias. 
c. Membangkitkan gairah dan semangat optimisme dalam diri siswa dengan  
    menumbuhkan rasa kebersamaan dan sosial yang tinggi. 
2) Kekurangan pendekatan bermain 
a. Bermain memerlukan waktu relative panjang atau banyak. 
b. Kreativitas serta daya kreasi yang tinggi tidak dimiliki oleh semua guru dan 
siswa. 
c. Tidak semua materi pelajaran bisa dilakukan dengan pendekatan ini. 
             Pendekatan Berdasarkan penjelasan diatas maka peneliti dapat 
menyimpulkan bahwa pendekatan bermain adalah salah satu bentuk dari 
sebuah pembelajaran jasmani yang dapat diberikan disekolah dasar untuk 
menciptakan dapat melahirkan ide mengenai cara memanfaatkan kegiatan 
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bermain untuk mengembangkan bermacam macam aspek perkembangan 
siswa khususnya pada mata pelajaran penjasorkes. 
Pendekatan Pembelajaran  
a. Pengertian Pendekatan Pembelajaran  
              Pendekatan pembelajaran merupakan cara kerja yang mempunyai 
sistem untuk memudahkan pelaksanaan proses pembelajaran dan 
membelajarkan siswa guna membantu dalam mencapai tujuan yang telah 
ditetapkan. Hal ini sesuai dengan pendapat Wahjoedi (1999: 121) bahwa 
,”pendekatan pembelajaran adalah cara mengelola kegiatan belajar dan 
perilaku siswa agar ia dapat aktif melakukan tugas belajar sehingga dapat 
memperoleh hasil belajar secara optimal”. Berdasarkan pengertian 
pendekatan pembelajaran yang dikemukakan diatas menunjukkan bahwa, 
dalam suatu peristiwa pembelajaran terjadi dua kejadian secara bersama 
yaitu:  
(1) ada satu pihak yang memberi, dalam hal ini guru,  
(2) pihak lain yang menerima adalah peserta didik atau siswa. Kedua 
komponen tersebut tidak dapat dipisahkan dalam proses belajar 
mengajar.  
b. Pentingnya Pendekatan Pembelajaran  
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            Pendekatan pembelajaran merupakan salah satu bagian integral yang 
dapat mempengaruhi pencapaian hasil belajar. Berhasil dan tidaknya tujuan 
pembelajaran dapat dipengaruhi oleh pendekatan pembelajaran yang 
diterapkan oleh guru. Penerapan metode pembelajaran yang dilakukan 
seorang guru akan mempengaruhi pencapaian tujuan pembelajaran yang 
telah ditetapkan. Dengan metode pebelajaran yang tepat akan dapat 
membangkitkan motifasi belajar siswa, sehingga akan mendukung 
pencapaian hasil belajar lebih optimal. Dalam proses pembelajaran terdapat 
komponen siswa sebagai obyek yang sedang belajar dan guru sebagai 
pengajar untuk memberikan materi pelajaran guna terjadi perubahan pada 
diri siswa. Mengajar merupakan suatu kegiatan yang dilakukan seseorang 
yang memiliki pengetahuan atau keterampilan yang lebih dari pada yang 
diajar, untuk memberikan suatu pengertian, kecakapan atau ketangkasan. 
Seperti dikemukakan oleh Slameto (1995:97) bahwa, ”kegiatan mengajar 
meliputi penyampaian pengetahuan, menularkan sikap, kecakapan atau 
keterampilan 
  3. Media Pembelajaran Lompat Jauh  
             Melalui Permainanan lompat jauh tanpa awalan Istilah media berasal 
dari bahasa latin yang merupakan bentuk jamak dari ”medium”yang secara 
harafiah berarti pengantar atau perantara sedangkan makna umumnya 
adalah segala sesuatu yang dapat menyalurkan informasi dari sumber 
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informasi kepada penerima informasi.   Didalam dunia pendidikan juga sering 
kita dengar yang namanya media pendidikan tentu saja media ini digunakan 
untuk mencapai tujuan pendidikan, apabila dibandingkan dengan media 
pembelajaran, maka media pendidikan sifatnya lebih umum. Oleh karena itu 
tidak semua media pendidikan adalah media pembelajaran, tetapi setiap 
media pembelajaran pasti termasuk media pendidikan. Menurut Scramm 
(1985) didalam bukunya Arisanto Rahadi: media dibagi menjadi dua 
golongan yaitu: media besar (media yang mahal dan kompleks ) dan media 
kecil ( media sederhana dan murah ).  
                Dalam penelitian ini penulis akan menggunakan media 
pembelajaran yang termasuk media kecil yaitu menggunakan permainan 
lompat jauh tanpa awalan  untuk bisa melompat dan melayang di udara tanpa 
rasa takut, yang ada rasa senang karena dirancang dengan pendekatan 
bermain.  
             Menurut teori, latihan yang dapat meningkatkan explosif power 
(kekuatan daya ledak) antara lain : 
a.Melompat memantul jauh kedepan atas (bounds),  
b.Loncat-loncat vertikal (hops),  
c. Melompat (jump),  
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d. Lompat berjingkat (leaps),  
e. Langkah dekat (Skips)".(Sajoto:1995 dalam skripsi lompat tanpa awalan ).   
          Dalam penulisan  ini penulis  akan menggunakan permainan lompat 
lingkaran berjenjang atau lompat tanpa awalan  sebagai alat bantu dalam 
penguasaan gerak dasar lompat jauh karena didalamnya ada unsur yang 
dapat meningkatkan daya ledak tungkai. Lompat lingkaran berjenjang (tanpa 
awalan ) yaitu permainan dengan menggunakan lingkaran dengan diameter 
lingkaran 50 cm dari satu lingkaran dengan lingkaran lain berjarak makin 
meningkat atau makin berjenjang makin banyak lingkaran makin jauh jarak 
anatar lingkaran, di mulai dengan jarak 50 cm meningkat 75 cm dan begitu 
seterusnya dengan kelipatan 25 cm jarak antar lingkaran sampai ke lingkaran 
yang terjauh. Bagi anak-anak kegiatan bermain selalu menyenangkan. 
Melalui kegiatan bermain ini, anak bisa mencapai perkembangan fisik, 
intelektual, emosi dan sosial.  
           Perkembangn secara fisik dapat dilihat saat bermain. Perkembangan 
intelektual bisa dilihat dari kemampuannya menggunakan atau 
memanfaatkan lingkungannya. Perkembangan emosi dapat dilihat ketika 
anak merasa senang, tidak senang, marah, menang dan kalah. 
Perkembangan sosial bisa dilihat dari hubungannya dengan teman sebaya, 
menolong dan memperhatikan kepentingan orang lain. Dengan pendekatan 
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ini anak akan merasa senang karena sesungguhnya dunia anak adalah dunia 
bermain.dengan bermain pakaranjang(lompat lingkaran berjenjang ),dengan 
harapan pembelajaran lompat jauh gaya jongkok dapat di ajarkan dan dapat 
diterima dengan baik oleh semua siswa. 
4. Karakteristik  Siswa Sekolah Dasar  
a. Menyenangi permainan aktif , 
b Minat terhadap olahraga kompetitif dan permainan meningkat 
c. Rasa kebanggaan akan keterampilan yang dikuasai tinggi 
d. Mencari perhatian orang dewasa 
e. Pemujaan kepahlawanan tinggi 
f. Mudah gembira, kondisi emosionalnya tidak stabil 
g Mulai memahami arti akan waktu dan ingin mencapai sesuatu pada    
    waktunya.(Sumber: www Karakteristik_ Psikologis_ dan Sosial Anak    
Sekolah .com) 
                Dari teori – teori belajar yang sudah di paparkan di atas maka 
dapat di ambil kesimpulan bahwa Proses pembelajaran harus merujuk pada 
teori belajar yaitu Pembelajaran aktif, inovatif, kreatif, efektif, dan 
menyenangkan. Sehingga proses belajar mengajar bisa mencapai tujuan 
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Faktor – faktor yang mempengaruhi belajar secara simpel ada tiga macam 
yaitu: faktor individual, faktor sosial dan faktor struktural. Faktor Individual 
adalah faktor internal siswa, seperti kondisi jasmani dan rohaninya. Faktor 
sosial adalah faktor ekstenal siswa, seperti kondisi lingkungan. Adapun faktor 
struktural adalah pendekatan belajar yang meliputi strategi dan metode yang 
digunakan siswa dan guru dalam melakukan kegiatan pembelajaran.  
B. Kajian PenelitIan Relevan 
1. Penelitian yang dilakukan oleh Sri Sejati (2009) yang berjudul Peningkatan 
Kemampuan Lompat Jauh Gaya Jongkok dengan permainan lompat kotak/ 
boks pada siswa kelas V semester 1 tahun 2008/ 2009”. Berdasarkan hasil 
penelitian disimpulkan bahwa penerapan permainan lompat menggunakan 
kotak/ boks dapat meningkatkan kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada 
siswa kelas V semester I SD Negeri Sidamulya Kecamatan Kemranjen 
Banyumas tahun pelajaran 2008/2009. 
2. Penelitian yang dilakukan oleh Aris Priyanto (2010) : Upaya Peningkatan 
Hasil Pembelajaran Lompat Jauh Gaya Menggantung Melalui Pendekatan 
Permainan Pada Siswa SMAN 1 Yogyakarta. Tesis. Yogyakarta: Program 
Pascasarjana Universitas Negeri Yogyakarta, 2010. Hasil penelitian 
menunjukkan bahwa pendekatan permainan dapat meningkatkan hasil 
pembelajaran lompat jauh gaya menggantung pada siswa kelas X1 IPS 
SMAN 1 Yogyakarta. 
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C. Kerangka Berfikir  
            Dengan pendekatan permainan lompat tanpa awalan di harapkan 
akan lebih mengaktifkan siswa dalam pembelajaran lompat jauh sehingga 
gerak dasar lompat jauh pun optimal sesuai harapan. Maka terdapat suatu 
gagasan atau pendapat dari penulis. Gagasan tersebut bila disajikan akan 




















Kemampuan Lompat jauh 




D. Hipotesis  
                 Berdasarkan uraian dalam landasan teori dan kerangka berfikir di 
atas, penulis mengambil hipotesis sebagai berikut, “Jika diterapkan latihan 
lompat tali, maka hasil belajar lompat jauh siswa kelas V MIS Lubuk Gadis 
Kecamatan Ulu Talo Kabupaten Seluma Semester ganjil Tahun Ajaran 


















METODE  PENELITIAN 
 
 
A. Jenis  Penelitian 
           Penelitian ini merupakan penelitian tindakan kelas (classroom action 
research) Karena penelitian dilakukan untuk memecahkan masalah 
pembelajaran di kelas. Penelitian ini juga termasuk penelitian deskriptif, 
sebab menggambarkan bagaimana suatu  teknik pembelajaran diterapkan 
dan bagaimana hasil yang diinginkan dapat dicapai. Jenis Penelitian yang 
digunakan dalam memecahkan masalah sesuai dengan judul penelitian 
adalah Penelitian tindakan Kelas (PTK) dengan menggunakan bentuk 
penelitian kolaboratif dengan Kepala Sekolah MIS Lubuk Gadis Kecamatan 
Ulu Talo Kabupaten Seluma di dalam proses belajar mengajar penjaskes 
yang bertindak sebagai pengajar adalah peneliti sedangkan peneliti bertindak 
sebagai pengamat, penanggung jawab penuh penelitian tindakan  adalah 
pengamat teman sejawat dan  (peneliti). Tujuan utama dari penelitian 
tindakan ini adalah meningkatkan kemampuan dan hasil pembelajaran 
lompat jauh dimana peneliti secara penuh terlibat dalam penelitian mulai dari 
perencanaan, tindakan, pengamatan dan refleksi. 
Refleksi  dilakukan melalui pengamatan hasil praktek Pembelajaran 
lompat jauh Gaya Jongkok Siswa kelas V MIS Lubuk Gadis Kecamatan Ulu 
Talo Kabupaten  Seluma, adapun prosedur penelitian Tindakan Kelas yang 
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dilaksanakan seperti dikemukakan Wardhani (2000 : 33), Perencanaan, 
tindakan , observasi, dan refleksi. 
B. Tempat dan waktu Penelilian 
1. Tempat  Penelitian 
Dilaksanakan di Kelas Siswa kelas V MIS Lubuk Gadis Kecamatan Ulu 
Talo Kabupaten  Seluma,  
2. WaktuPenelitian 
Pada semester Ganjil tahun ajaran 2015/2016 
C. SubjekPenelitian 
           Siswa siswi kelas V Siswa kelas V MIS Lubuk Gadis Kecamatan Ulu 
Talo Kabupaten  Seluma, berjumlah siswa 20 orang, terdiri dari 12 orang 
Siswa putra dan 8 orang siswi putri 
D. Prosedur Penelitian Tindakan Kelas 
Metode penelitian tindakan kelas ini dilakukan dengan cara 

















Gambar 2.2. Alur PTK 
Sumber Arikunto Suharsimi (2002: 83) 
Arikunto (2010: 16-20) mengemukakan bahwa secara garis besar 















a. Penyusun rancangan tindakan (Planning) 
Tahapan ini berupa menyusun rancangan tindakan yang akan 
menjelaskan tentang apa, mengapa, kapan, dimana, oleh siapa, dan 
bagaimana tindakan tersebut akan dilakukan. 
b. Pelaksanaan Tindakan (Acting) 
Tahap ke-2 dari penelitian tindakan adalah pelaksanaan yang 
merupakan implementasi atau penerapan isi rancangan yaitu 
mengenai tindakan di kelas. Pada tahap ini, pelaksanaan harus ingat 
dan berusahan mentaati apa yang sudah dirumuskan dalam 
rancangan tetapi harus pula berlaku wajar, tidak dibuat-buat. 
c. Pengamatan (Observing) 
Tahap ini sebenarnya berjalan bersamaan dengan saat pelaksanaan. 
Pengamatan dilakukan pada waktu tindakan sedang berjalan, 
keduanya berlangsung dalam waktu yang sama.  
d. Refleksi (Reflecting) 
Merupakan kegiatan untuk mengemukakan kembali apa yang sudah 
dilakukan, berdasarkan data yang telah terkumpul, kemudian 
dilakukan evaluasi guna menyempurnakan tindakan berikutnya. 
E. Teknik Pengumpulan Data 






            Yaitu segala bentuk aktifitas yang dilakukan guru dan siswa selama 
Pembelajaran berlangsung, adapun bentuk observasi yang digunakan adalah 






Ya Tidak  
1. Secara umum menginformasikan  
Pembelajaran yang sudah berlalu, 
melaksanakan apersepsi, do’a 
   
2. Memotivasi dan menyampaikan tujuan 
Pembelajaran 
   
3. Melaksanakan pemanasan    
4. Melaksanakan Pembelajaran secara 
sistematis 
   
5. Melakukan demonstrasi dalam lompat 
jauh dalam Atletik 
   
6. Memberikan siswa kebebasan dalam 
melaksanakan tugas geraknya  lompat 
tanpa awalan 
   
7. Memberikan evaluasi secara individual 
maupun klasikal 
   
8. Memberikan kesempatan siswa bertanya 
dan menyimpulkan pembelajaran 
   
9. Memberikan tindak lanjut, mengabsen 
ulang dan berdoa 
   
Jumlah    
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 Keterangan : 
Ya nilai 1 
Tidak nilai 0 
nilai maksimal 9 






Ya Tidak  
1. Aktif menyimak penjelasan guru    
2. Siswa mengikuti petunjuk dan 
penjelasan guru dalam Pembelajaran 
   
3. Melaksanakan pemanasan    
4. Melaksanakan Pembelajaran secara 
antusias 
   
5. Melaksanakan tugas gerak dalam 
Lompat Jauh  
   
6. Menayakan bila hal hal tersebut belum 
dipahami 
   
7. Memberikan evaluasi secara individual 
maupun klasikal 
   
8. Menjawab pertanyaan guru bila diminta     
9. Melaksanakan tindak lanjut, yang 
diberikan guru 
   




Ya nilai 1 
Tidak nilai 0 
nilai maksimal 9 
2.Tes Lompat Jauh  
a. Data hasil belajar diambil dari  tes unjuk kerja tentang materi yang 
diberikan kepada siswa. 
1. Tujuan Tes 
Untuk mengetahui kemampuan lompat jauh yang sudah 
dipersiapkam 
2. Alat alat yang digunakan. 
1. Lapangan 
2. peluit 
3.  Tali rafia 
4. Bendera          
5.  Pelaksanaan : 
6. Testi berdiri di belakang garis. 
7. Pada aba aba mulai siswa lari dan melompat ke bak 
lompat di tentukan selama 3 kali setiap siswa. 
xlvii 
 
             Penilaian  :    Setiap hasil lompatan diukur 
Norma test dan pengukuran untuk mengetahui tingkat kemampuan  lompat 
jauh (dalam cm)  
Katagori Skor Putra (cm) Putri(cm)  Nilai 
Sangat Baik 323 - 374 283 – 322 75 
Baik 283 – 322 271 – 282 70 
Sedang 271 - 282 259 – 270 65 
Kurang 259  –  270 250 – 258 60 
Kurang Sekali 234 - 258 221- 249 55 
Sumber Jonhson dan Nelson 2000 dalam Arsil (2000:183) 
F.Teknik Analisis Data 
     Untuk mengetahui efektifan suatu metode dalam kegiatan 
pembelajaran perlu diadakan analisa data. Pada penelitian ini menggunakan 
teknik analisa deskriptif kualitatif, yaitu suatu metode penelitian yang bersifat 
menggambarkan kenyataan atau fakta sesuai dengan data yang diperoleh 
dengan tujuan untuk mengetahui prestasi belajar yang dicapai siswa juga 
untuk memperoleh respon siswa terhadap kegiatan pembelajaran serta 
aktivitas siswa selama proses Pembelajaran. 
Analisa ini dihitung dengan menggunakan statistik sederhana yaitu: 
 a. Untuk menilai tes praktek 
.  Hasil yang dilakukan dengan menggunakan rumus prosentase 
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P  :  Persentase yang dicari 
F  :  Kemampuan siswa  
N  :  Jumlah waktu yang ditentukan 
G. Indikator Keberhasilan  
         Ada dua  kategori ketuntasan belajar yaitu secara perorangan dan 
secara klasikal. Berdasarkan petunjuk pelaksanaan belajar mengajar 
kurikulum 2006 (Depdiknas, 2006) yaitu siswa telah tuntas belajar bila di 
kelas tersebut  mendapat 65% yang telah mencapai daya serap dari materi 
yang diberikan. Untuk menghitung persentase ketuntasan belajar digunakan 

















HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
 
A. HASIL PENELITIAN 
    1. Deskripsi Lokasi Penelitian 
                 Penelitian tindakan kelas ini dilakukan di MIS Lubuk Gadis 
Kecamatan Ulu Talo Kabupaten, MIS Lubuk Gadis Ulu Talo, Kabupaten 
Seluma merupakan salah satu MIS swasta yang berada di daerah Pedesaan 
cukup strategis karena lokasi mudah dijangkau. MIS Lubuk Gadis Ulu Talo, 
Kabupaten Seluma  memiliki tenaga pengajar atau guru sebanyak 3 orang 
dengan satu guru merangkap menjadi Kepala, siswa- siswinya merupakan 
warga sekitar dusun. Orang tua siswa sebagian besar bekerja sebagai petani 
dan berkebun dan ada beberapa orang pegawai negeri, keadaan sekolah 
belum memiliki fasilitas yang standar seperti di daerah pedesaan namun  
halaman depan sekolah termasuk luas pekaranganya.  
2. Deskripsi Subjek Penelitian 
          Penelitian ini dilakukan pada siswa kelas V MIS Lubuk Gadis 
Kecamatan Ulu Talo yang berjumlah 20 orang  dengan jumlah laki-laki 12 
orang dan 8 orang anak perempuan. sebagian besar anak berusia kurang 






3. Deskripsi Data Pra Siklus 
            Sebelum melaksanakan poses penelitian tindakan kelas, terlebih 
dahulu peneliti melakukan kegiatan tes terhadap kemampuan lompat jauh 
siswa dengan tujuan untuk mengetahui keadaan nyata yang ada di lapangan. 
Hasil kegiatan tes tersebut adalah sebagai berikut. 
          Berdasarkan hasil diskripsi rekapitulasi data awal sebelum diberikan 
tindakan maka dapat dijelaskan bahwa mayoritas siswa belum menunjukan 
hasil belajar yang baik, dengan prosentase ketuntasan belajar 65% siswa, 
Hal ini diketahui dari jumlah siswa 20 orang hanya 25% atau 5 orang siswa 
yang tuntas. Melalui diskripsi data awal yang telah diperoleh tesebut masing 
masing aspek menunjukan kriteria keberhasilan pembelajaran yang kurang. 
Maka disusun sebuah tindakan untuk meningkatkan kualitas pembelajaran 
materi lompat jauh gaya jongkok pada siswa kelas V MIS Lubuk Gadis 
Kecamatan Ulu Talo Kabupaten Seluma Tahun Ajaran 2015 / 2016, melalui 
pendekatan bermain menggunakan latihan lompat tali. Pelaksanaan tindakan 
akan dilakukan sebanyak 2 siklus, yang masing masing siklus terdiri atas 4 
tahapan, yakni: (1) Perencanaan, (2) Pelaksanaan Tindakan, (3) Observasi 
dan interprestasi, (4) Analisis dan Refleksi.  
4. Deskripsi Hasil Tindakan Tiap Siklus 1.  
            Siklus I Pertemuan I  
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a. Perencanaan Tindakan Perencanaan tindakan pada siklus I pertemuan I 
pada hari Rabu  tanggal 4 Nopember  2015, sebagai berikut:  
1) Peneliti melakukan analisis kurikulum untuk mengetahui kompetensi dasar 
yang akan disampaikan kepada siswa dalam pembelajaran penjasorkes.  
2) Membuat rencana pembelajaran dengan mengacu pada tindakan 
(treatment) yang diterapkan dalam PTK, yaitu latihan lompat tali dalam  
pembelajaran untuk lompat jauh gaya jongkok. 
3) Menyiapkan media yang diperlukan untuk membantu pengajaran.  
4) Menyusun lembar pengamatan pembelajaran.  
b. Tahap pelaksanaan Tahap pelaksanaan dilakukan dengan melaksanakan 
skenario pembelajaran yang telah direncanakan, sebagai berikut :  
1) Pemanasan.  
a) Menjelaskan kegiatan belajar mengajar secara umum.  
b) Streching.  
c) Melakukan pemanasan. Pemanasan dikemas dalam sebuah permainan 
sederhana yaitu permainan menjala ikan. Caranya ditunjuk tiga anak untuk 
menjadi jaring anak lainnya akan menjadi ikan. Siswa yang berperan sebagai 
jaring bergandengan tangan mengejar ikan, Sedangkan siswa yang menjadi 
ikan berlari menyelamatkan diri dari jaring tetapi tidak boleh keluar dari 
lapangan yang sudah ditentukan. Ikan yang terkena jaring akan bergabung 
menjadi regu penjaring ikan. Jaring terus menangkap ikan sampai ikan habis 




2) Inti Pelajaran  
a) Awalan. Gerakan yang dilakukan adalah siswa dibariskan menjadi empat 
regu, masing-masing regu terdiri dari jumlah siswa yang sama. Satu per satu 
siswa berlari melewati bilah yang telah disusun, kemudian kembali lewat 
sebelah kiri bilah. Pada saat berlari langkah kaki selalu berada tepat di 
tengah bilah, hal ini dimaksudkan untuk melatih kestabilan langkah supaya 
pada saat melakukan awalan tidak memperpendek langkah, maupun 
mengubah kecepatan langkah berdasarkan hasil diskripsi rekapitulasi data 
awal sebelum diberikan tindakan maka dapat dijelaskan bahwa mayoritas 
siswa belum menunjukan hasil belajar yang baik, dengan prosentase 
ketuntasan belajar 25% siswa. Melalui diskripsi data awal yang telah 
diperoleh tesebut masing masing aspek menunjukan kriteria keberhasilan 
pembelajaran yang kurang. Maka disusun sebuah tindakan untuk 
meningkatkan kualitas pembelajaran materi lompat jauh gaya jongkok pada 
siswa kelas V MIS Lubuk Gadis Kecamatan Ulu Talo Kabupaten Seluma 
Tahun Ajaran 2015 / 2016, melalui pendekatan bermain menggunakan 
Latihan Lompat Tali. Pelaksanaan tindakan akan dilakukan sebanyak 2 
siklus, yang masing masing siklus terdiri atas 4 tahapan, yakni: 
 (1) Perencanaan,  
(2) Pelaksanaan Tindakan,  
(3) Observasi dan interprestasi,  
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(4) Analisis dan Refleksi.  
Siklus I Pertemuan II 
 a. Perencanaan Tindakan Perencanaan tindakan pada siklus I pertemuan II 
pada tanggal 4 Nopember 2015, sebagai berikut:  
1) Peneliti melakukan analisis kurikulum untuk mengetahui kompetensi dasar 
yang akan disampaikan kepada siswa dalam pembelajaran penjasorkes.  
2) Membuat rencana pembelajaran dengan mengacu pada tindakan 
(treatment) yang diterapkan dalam PTK, yaitu pendekatan bermain 
menggunakan alat bantu pembelajaran untuk lompat jauh gaya jongkok.  
3) Menyiapkan media yang diperlukan untuk membantu pengajaran. 
 4) Menyusun lembar pengamatan pembelajaran.  
a. Tahap pelaksanaan Tahap pelaksanaan dilakukan dengan melaksanakan 
skenario pembelajaran yang telah direncanakan, sebagai berikut : 
 1) Pemanasan. 
 a) Menjelaskan kegiatan belajar mengajar secara umum.  
b) Streching.  
c) Melakukan pemanasan. Pemanasan dikemas dalam sebuah permainan 
sederhana yaitu permainan lompat tali. masing-masing  anak untuk 
melompati tali yang sudah disiapkan dengan jarak semakin lama semakin 
melebar . 2) Inti Pelajaran  
a) Awalan. Gerakan yang dilakukan adalah siswa dibariskan menjadi empat 
regu, masing-masing regu terdiri dari jumlah siswa yang sama. Satu per 
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satu siswa berlari melewati bilah yang telah disusun, kemudian kembali 
lewat sebelah kiri bilah. Pada saat berlari langkah kaki selalu berada 
tepat di tengah bilah, hal ini dimaksudkan untuk melatih kestabilan 
langkah supaya pada saat melakukan awalan tidak memperpendek 
langkah, maupun mengubah kecepatan langkah 
b) Tolakan (take off).  
            Siswa berpasangan saling bergandengan kemudian berlari melompati 
kardus yang sudah disusun rapi baik letak maupun jaraknya secara 
bersamaan. Siswa dipersilahkan memilih sendiri kadus yang ingin di lompati. 
Gerakan ini dimaksudkan untuk melatih kekuatan kaki dan ketangkasan saat 
melakukan gerakan menumpu.  
c) Posisi melayang di udara.  
          Pembelajaran melayang kali ini dengan gerakan sebagai berikut, siswa 
berdiri kurang lebih 10 langkah dari balok tumpu kemudian satu per satu 
siswa berlari melompati kotak kardus yang sudah disusun dan menyundul 
bola yang digantung diatas bak lompat.  
d) Sikap mendarat.  
              Siswa masih berdiri kurang lebih 10 langkah dari balok tumpu 
kemudian satu per satu siswa berlari melompati kotak kardus yang sudah 
disusun kemudian mendarat di bak lompat.  
e) Melakukan rangkaian gerakan lompat jauh gaya jongkok.  
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              Setelah melakukan teknik-teknik lompat jauh dengan pendekatan 
bermain, kemudian siswa melakukan rangkaian gerakan secara keseluruhan 
di bak pasir sesungguhnya. Siswa melakukan sesuai urutan absen  
3) Penutup  
a) Melaksanakan penenangan / pendinginan.  
b) Pendinginan dilakukan permainan.  
c) Evaluasi mengenai pembelajaran yang telah dilakukan.  
d) Berdoa kemudian dibubarkan.  
4. Observasi dan Interprestasi  
         Pada langkah observasi dan interprestasi ini dilakukan oleh peneliti dan 
guru kolaborasi saat proses pembelajaran berlangsung. Adapun hasil 
observasi menyimpulkan bahwa : Siswa terlihat senang dengan 
pembelajaran melalui pendekatan bermain menggunakan alat bantu 
pembelajaran yang diberikan. Hal ini terlihat dari sikap siswa yang begitu 
semangat dan antusias saat proses pembelajaran berlangsung.  
a) Pemanasan.  
Saat pemanasan siswa terlihat senang dan gembira dengan 
pemanasan yang dikemas dengan cara permainan. Siswa sangat 
antusias melakukan pemanasan karena mereka merasa ada yang 
berbeda dari pemanasan yang mereka lakukan biasanya.  
b) Awalan  
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Pada saat pembelajaran awalan siswa tampak senang dengan 
penyajian materi melalui pendekatan bermain menggunakan alat 
bantu pembelajaran yang diberikan. Hal ini dapat dilihat dari sikap 
antusias siswa saat pembelajaran berlangsung dan pertanyaan siswa 
yang cenderung penasaran menanyakan gerakan apa lagi yang akan 
dilakukan.  
c) Tumpuan ( take off).  
Pembelajaran pada tumpuan berjalan lancar walau ada sedikit siswa 
yang masih tampak bingung dan masih sering terjadi tabrakan antar 
siswa karena mereka memilih sendiri kardus yang ingin di lompati, 
tetapi makin lama para siswa juga memahami permainan tersebut.  
Siswa merasa senang dengan pembelajaran melalui pendekatan 
bermain menggunakan alat bantu tali  pembelajaran yang diberikan. 
Cara permainannya adalah siswa satu persatu melompati tali yang 
menjadi rintangan  
d) Posisi melayang di udara.  
         Pembelajaran posisi melayang di udara, siswa masih sedikit malu 
terutama siswa perempuan tetapi setelah gerakan ini dilakukan bergantian 
menurut absen, siswa tampak antusias dan malah saling berebut untuk 





e) Sikap mendarat.  
            Pada pembelajaran sikap mendarat, dilakukan secara keseluruhan. 
Dari awalan, kemudian lompat melewati kardus lalu mendarat di bak lompat. 
Pada pembelajaran ini siswa tampak senang karena gerakan yang dilakukan 
ini cukup membuat siswa merasa tertantang.  
d. Analisis dan Refleksi  
             Adapun keberhasilan dan kegagalan yang terjadi pada pertemuan 
pertama adalah sebagai berikut:  
1) Keberhasilan guru/siswa:  
             Pembelajaran melalui pendekatan bermain menggunakan alat 
bantu pembelajaran dapat memotivasi siswa untuk belajar dan mengulangi 
lagi pelajaran tersebut. Pendekatan bermain menggunakan alat bantu 
pembelajaran lebih menantang siswa untuk belajar melakukan gerakan 
lompat jauh, karena model pembelajarannya bersifat kompetisi dan bermain 
sehingga siswa tidak merasa bosan dalam mengikuti pembelajaran dan 
merasa ada tantangan tersendiri untuk mengikuti pembelajaran.  
2) Kendala yang dihadapi guru/siswa:  
             Melalui pendekatan bermain menggunakan alat bantu tali yang 
terdapat unsur-unsur kompetisi membuat siswa harus mau bekerjasama 
dalam kelompoknya, kendala yang dihadapi dalam hal ini adalah ada 
seorang siswa yang tidak bisa mengikuti pembelajaran lompat jauh gaya 
jongkok karena kakinya sedang sakit akibat terkilir dan ada siswa lain yang 
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tidak masuk karena sakit. Untuk mendorong siswa agar lebih semangat 
dalam melakukan pembelajaran serta menghilangkan rasa bosan tersebut 
maka sebaiknya peneliti memberikan reward kepada siswa, misalnya berupa 
pujian seperti : bagus, baik sekali, tepat sekali, bagus sekali, dan lain 
sebagainya. Sehingga siswa mampu termotivasi dan juga melupakan rasa 
bosan dan malas saat membetulkan kardus tersebut setelah larut dalam 
permainan yang diberikan.  
3) Rencana Perbaikan:  
       Berdasarkan hasil analisis dalam pembelajaran pada pertemuan pertama 
maka perlu ada perbaikan-perbaikan pada pertemuan berikutnya, antara lain 
:  
a) Agar siswa tidak salah dalam melakukan setiap gerakan pada kegiatan 
pembelajaran tersebut, maka peneliti memberikan penjelasan cara bermain 
dengan benar dalam pembelajaran lompat jauh gaya jongkok.  
b) Siswa yang dirasa kurang berhasil pada pertemuan pertama akan 
diberikan perhatian yang lebih intensif pada pertemuan berikutnya. Peneliti 
harus tetap memberikan pemahaman dan motivasi pembelajaran yang 
berorientasi pada pendekatan permainan.  
5. Deskripsi Hasil Tindakan  Siklus 1.  
            Berdasarkan hasil Pembelajaran pada siklus 1 aktifitas guru dalam 
pembelajaran dapat dikemukakan sebagai berikut : 
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            Dari 9 item yang dilaksanakan dalam lembar observasi guru, dari hasil 
observasi 6 item telah dilaksanakan oleh guru, dan 3 item belum Nampak 
terlaksana oleh guru berdasarkan hasil observasi maka prosentase aktifitas 
guru pada siklus 1 adalah 66.66%,  sedangkan pada lembar observasi siswa, 
dari  9 item, hasil observasi 3 item telah dilaksanakan oleh siswa, dan 6 item 
belum nampak terlaksana oleh siswau berdasarkan hasil observasi maka 
prosentase aktifitas siswa pada siklus I adalah 33.33%, dan pada hasil tes 
yang telah dilaksanakan tentang kemampuan siswa dalam lompat jauh 
dengan nilai rata-rata 61.25, dengan ketutasan 55% siswa yang tuntas 
adalah 11 orang. 
            Berdasarkan hasil diskusi yang telah dicapai berdasarkan pada siklus 
1,  peneliti dan teman sejawat sepakat untuk melaksanakan siklus 
selanjutnya dengan beberapa hal yang harus diperbaiki.  
 Siklus II Pertemuan I 
a. Perencanaan Tindakan. 
           Berdasarkan dari refleksi pada pertemuan pertama, maka 
perencanaan tindakan pada siklus II pertemuan I tanggal 11 Nopember 2015 
yang juga akan dilakukan penilaian adalah sebagai berikut:. 
 1) Membuat RPP dengan mengacu pada pertemuan pertama. Pendekatan 
bermain menggunakan alat bantu pembelajaran yang pada pertemuan 
pertama kurang berhasil dibuat lebih menarik lagi.  
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2) Menyusun instrumen yang digunakan dalam siklus PTK, yaitu penilaian 
lompat jauh gaya jongkok.  
3) Menyiapkan media yang diperlukan untuk membantu pengajaran.  
4) Menyusun lembar pengamatan pembelajaran. 
 b. Tahap pelaksanaan  
            Tahap pelaksanaan dilakukan dengan melaksanakan skenario 
pembelajaran yang telah direncanakan, sebagai berikut : 
 1) Pemanasan.  
a) Menjelaskan kegiatan belajar mengajar secara umum  
b) Stretching.  
c) Melakukan pemanasan. 
             Pemanasan dikemas dalam bentuk permainan yang didalamnya 
terdapat sebuah kompetisi. Siswa dibagi menjadi 4 regu dibagi sama rata 
setiap regunya. Siswa melakukan perlombaan dengan cara jingkat, melompat 
dan mengambil bola. Siswa jingkat melewati bilah kemudian melompati tali 
lalu mengambil bola dan kembali ketempat semula dengan cara berlari 
kemudian bola ditaruh didepan regu masing-masing, kemudian dilanjutkan 
siswa yang berikutnya.  
2) Inti Pelajaran. 
           Melakukan gerak dasar lompat jauh gaya jongkok, antara lain:  
a) Awalan.  
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          Pada pembelajaran awalan pertemuan kedua, bentuk permainan 
merupakan pengembangan permainan pada pertemuan sebelumnya. Pola 
pembelajaran adalah gerakan bersifat kompetisi antar regu. Caranya siswa 
dibagi menjadi empat regu dengan jumlah anggota sama banyak. Masing-
masing anggota akan berlari melewati tengah bilah kemudian kembali lewat 
sebelah kiri bilah dengan kecepatan maksimal, siswa paling depan lebih dulu 
berlari setelah selesai kembali ke barisan dan menempatkan diri di paling 
belakang barisan kemudian dilanjutkan anak di belakangnya demikian 
seterusnya. Regu yang pelari terakhirnya lebih dulu tiba kembali ke barisan 
regu itulah keluar sebagai pemenangnya.  
b) Tolakan (take off).  
         Permainan berikutnya adalah permainan yang mengandung unsur 
pembelajaran menumpu. Pola permainannya adalah siswa berpasangan 
saling bergandengan kemudian berlari melompati kardus yang sudah disusun 
dengan jarak dan tinggi kardus yang sama secara bergiliran. Latihan ini 
bertujuan melatih kekuatan otot kaki tumpu dan melatih daya ledak kaki 
tumpu.  
c) Posisi melayang di udara.  
           Pembelajaran melayang kali ini dengan gerakan sebagai berikut, 
siswa berdiri kurang lebih 10 langkah dari balok tumpu kemudian satu per 
satu siswa berlari melompati tali yang sudah disusun  diatas bak lompat.  
d) Sikap mendarat. 
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            Siswa masih berdiri kurang lebih 10 langkah dari balok tumpu 
kemudian satu per satu siswa berlari melompati kotak kardus yang sudah 
disusun kemudian mendarat di bak lompat.  
e) Melakukan rangkaian gerakan lompat jauh gaya jongkok.  
          Setelah melakukan serangkaian gerak dasar lompat jauh dengan 
pendekatan bermain, kemudian siswa melakukan rangkaian gerakan secara 
keseluruhan di bak pasir sesungguhnya. Siswa melakukan rangkaian 
gerakan lompat jauh gaya jongkok sesuai daftar urut absen dan di ambil hasil 
belajar yang sudah ditunjukkan oleh siswa sebagai bahan evaluasi pada 
siklus II.  
3) Penutup Melaksanakan penenangan / pendinginan.  
a) Pendinginan dilakukan dengan gerakan penguluran (stretching). 
 b) Setelah pendinginan dilakukan evaluasi mengenai hasil belajar yang 
sudah diperoleh siswa dan mengumumkan siapa siswa yang berhasil dan 
siapa siswa yang masih kurang.  
c) Berdoa kemudian dibubarkan.  
d. Observasi dan Interprestasi  
            Pada dasarnya pembelajaran melalui pendekatan bermain 
menggunakan alat bantu tali,  pembelajaran cukup memberikan gairah dan 
semangat baru pada pembelajaran lompat jauh, hal ini dapat diamati dari 
sikap siswa yang tak kenal menyerah pada saat melakukan tes dan selalu 
ingin mengulangi gerakan lompatan ketika hasilnya belum memenuhi target 
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yang diharapkan. Masih ada kesempatan pada siklus II dengan harapan 
hasilnya akan lebih baik. 
6. Deskripsi Hasil Tindakan  Siklus II.  
            Berdasarkan hasil Pembelajaran pada siklus II aktifitas guru dalam 
pembelajaran dapat dikemukakan sebagai berikut : 
Dari 9 item yang dilaksanakan dalam lembar observasi guru, dari hasil 
observasi 8 item telah dilaksanakan oleh guru, dan 1 item belum Nampak 
terlaksana oleh guru berdasarkan hasil observasi maka prosentase aktifitas 
guru pada siklus II adalah 88.88%,  sedangkan pada lembar observasi siswa, 
dari  9 item, hasil observasi 7 item telah dilaksanakan oleh siswa, dan 2 item 
belum nampak terlaksana oleh siswau berdasarkan hasil observasi maka 
prosentase aktifitas siswa pada siklus II adalah 77.77%, dan pada hasil tes 
yang telah dilaksanakan tentang kemampuan siswa dalam lompat jauh 
dengan nilai rata-rata 64.25, dengan ketutasan 75% siswa yang tuntas 
adalah 15 orang. 
            Berdasarkan hasil diskusi yang telah dicapai berdasarkan pada siklus 
II  peneliti dan teman sejawat sepakat untuk tidak melaksanakan siklus 
selanjutnya.  
B. Pembahasan Penelitian 
Berdasarkan hasil Pembelajaran pada siklus 1 aktifitas guru dalam 
pembelajaran dapat dikemukakan sebagai berikut : 
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            Dari 9 item yang dilaksanakan dalam lembar observasi guru, dari hasil 
observasi 6 item telah dilaksanakan oleh guru, dan 3 item belum Nampak 
terlaksana oleh guru berdasarkan hasil observasi maka prosentase aktifitas 
guru pada siklus 1 adalah 66.66%,  sedangkan pada lembar observasi siswa, 
dari  9 item, hasil observasi 3 item telah dilaksanakan oleh siswa, dan 6 item 
belum nampak terlaksana oleh siswau berdasarkan hasil observasi maka 
prosentase aktifitas siswa pada siklus I adalah 33.33%, dan pada hasil tes 
yang telah dilaksanakan tentang kemampuan siswa dalam lompat jauh 
dengan nilai rata-rata 61.25, dengan ketutasan 55% siswa yang tuntas 
adalah 11 orang. sedangkan pada siklus II dapat dikemukakan Dari 9 item 
yang dilaksanakan dalam lembar observasi guru, dari hasil observasi 8 item 
telah dilaksanakan oleh guru, dan 1 item belum Nampak terlaksana oleh guru 
berdasarkan hasil observasi maka prosentase aktifitas guru pada siklus II 
adalah 88.88%,  sedangkan pada lembar observasi siswa, dari  9 item, hasil 
observasi 7 item telah dilaksanakan oleh siswa, dan 2 item belum nampak 
terlaksana oleh siswau berdasarkan hasil observasi maka prosentase aktifitas 
siswa pada siklus II adalah 77.77%, dan pada hasil tes yang telah 
dilaksanakan tentang kemampuan siswa dalam lompat jauh dengan nilai 












BAB V                                                                                                        
SIMPULAN, DAN SARAN 
 
 
A. Simpulan  
            Penelitian Tindakan Kelas pada siswa kelas V Sekolah MIS Lubuk 
Gadis Kecamatan Ulu Talo Kabupaten  Seluma Tahun Ajaran 2015/2016 
dilaksanakan dalam dua siklus. Setiap siklus terdiri atas empat tahapan, 
yaitu: (1) perencanaan, (2) pelaksanaan tindakan, (3) observasi dan 
interpretasi, dan (4) analisis dan refleksi. Berdasarkan analisis data yang 
telah dilakukan dan pembahasan yang telah diungkapkan pada Bab IV, 
diperoleh simpulan bahwa: Pembelajaran melalui penggunaan alat bantu 
pembelajaran, dapat meningkatkan hasil gerak dasar lompat jauh gaya 
jongkok pada siswa kelas V MIS Lubuk Gadis Kecamatan Ulu Talo 
Kabupaten  Seluma Tahun Ajaran 2015/2016. Dari hasil analisis yang 
diperoleh peningkatan yang signifikan dari siklus I dan siklus II. Hasil gerak 
dasar lompat jauh gaya jongkok pada siklus I dalam kategori tuntas adalah 
55% jumlah siswa yang tuntas adalah 11 siswa. Pada siklus II terjadi 
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peningkatan prosentase hasil gerak dasar siswa dalam kategori tuntas 
sebesar 75%, sedangkan siswa yang tuntas 15 siswa 
B. Saran  
        Berdasarkan hasil penelitian, maka dapat disarankan beberapa hal, 
khususnya pada guru MIS Lubuk Gadis Kecamatan Ulu Talo Kabupaten  
Seluma sebagai berikut: 
1. Guru hendaknya memberikan alat bantu pembelajaran yang sederhana, 
efisien, efektif, yang dapat meningkatkan gerak dasar lompat jauh gaya 
jongkok dan memotivasi siswa untuk selalu mencoba dan mengulangi secara 
terus menerus.  
2. Guru hendaknya lebih inovatif dalam menerapkan metode untuk 
menyampaikan materi pembelajaran. 
 3. Guru hendaknya memberikan pembelajaran kepada siswa dengan 
permainan yang sederhana tetapi tetap mengandung unsur materi yang 
diberikan, agar siswa tidak terlalu jenuh dan minat mengikuti pembelajaran 
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RENCANA PELAKSANAAN PEMBELAJARAN 
( RPP ) 
Sekolah :  MIS Lubuk Gadis  Kabupaten Seluma 
Mata Pelajaran :  Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan 
Kelas/Semester :  5 ( lima )/ I (Satu) 
Pertemuan ke : 1 (satu dan 2 (dua ) 
Alokasi Waktu :  4  x 35 Menit 
 
Standar Kompetensi : 6. Mempraktikkan   berbagai  variasi gerak dasar 
ke dalam permainan dan olahraga dengan 
peraturan yang dimodifikasi dan nilai-nilai yang 
terkandung didalamnya  
 
Kompetensi Dasar : 6.3  Mempraktikkan variasi teknik dasar atletik yang 
dimodifikasi, serta nilai semangat, sportivitas, 
kerjasama, percaya diri dan kejujuran**) 
 
A. Tujuan Pembelajaran:  
 Siswa dapat melakukan dan memahami permainan Atletik 
 Siswa dapat melakukan lompat jauh  serta dapat melakukan 
kerjasama dengan menjungjung tinggi sportivitas. 
 Siswa dapat memahi strategi dalam Lompat Jauh 
 
 Karakter siswa yang diharapkan : Disiplin ( Discipline ) 
Tekun ( diligence )  
Tanggung jawab ( responsibility ) 
Ketelitian ( carefulness) 
Kerja sama ( Cooperation ) 
Toleransi ( Tolerance ) 
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Percaya diri ( Confidence ) 
                       Keberanian ( Bravery ) 
 
B. Materi Ajar (Materi Pokok): 
 Atletik [ lompat Jauh ] 





D. Langkah-langkah Pembelajaran 
Pertemuan 1 
 Kegiatan Awal: 
Dalam kegiatan Awal, guru: 
a. Siswa dibariskan menjadi empat barisan 
b. Mengecek kehadiran siswa 
c. Menegur siswa yang tidak berpakaian lengkap 
d. Melakukan gerakan pemanasan yang berorientasi pada 
kegiatan inti 
e. Mendemonstrasikan materi inti yang akan dilakukan/dipelajari 
 Kegiatan inti 
 Eksplorasi 
 Melakukan gerakan dasar lompat jauh tanpa awalan dengan aba 
aba hitungan 
 Melakukan gerakan dasar lompat jauh dengan awalan  
 Melakukan gerakan lompat jauh dengan awalan dengan 
rintangan 
 Elaborasi 
Dalam kegiatan elaborasi, guru: 
 memfasilitasi peserta didik melalui pemberian tugas, diskusi, dan 
lain-lain untuk memunculkan gagasan baru baik secara lisan 
maupun tertulis; 
 memberi kesempatan untuk berpikir, menganalisis, 
menyelesaikan masalah, dan bertindak tanpa rasa takut; 
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 memfasilitasi peserta didik dalam pembelajaran kooperatif dan 
kolaboratif; 
 memfasilitasi peserta didik berkompetisi secara sehat untuk 
meningkatkan prestasi belajar; 
 memfasilitasi peserta didik membuat laporan eksplorasi yang 
dilakukan baik lisan maupun tertulis, secara individual maupun 
kelompok; 
 memfasilitasi peserta didik untuk menyajikan hasil kerja 
individual maupun kelompok; 
 memfasilitasi peserta didik melakukan pameran, turnamen, 
festival, serta produk yang dihasilkan; 
 
 Konfirmasi 
 Dalam kegiatan konfirmasi, guru: 
 Guru bertanya jawab tentang hal-hal yang belum diketahui siswa  
 Guru bersama siswa bertanya jawab meluruskan kesalahan 
pemahaman, memberikan penguatan  dan penyimpulan 
 Kegiatan Penutup 
Dalam kegiatan penutup, guru: 
o Siswa di kumpulkan mendengarkan penjelasan dari guru tentang 
materi yang telah dilakukan/ diajarkan 
o Memperbaikai tentang kesalahan-kesalahan gerakan dan teknik  
dalam permainan lompat jauh 
 
Pertemuan 2 
 Kegiatan Awal: 
Dalam kegiatan Awal, guru: 
 Siswa dibariskan menjadi empat barisan 
 Mengecek kehadiran siswa 
 Menegur siswa yang tidak berpakaian lengkap 
 Melakukan gerakan pemanasan yang berorientasi pada kegiatan 
inti 
 Mendemonstrasikan materi inti yang akan dilakukan/dipelajari 
 Kegiatan inti 
 Eksplorasi 
 Melakukan gerakan lompat jauh dengan awalan, tolakan, 
melayang dan mendarat 
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 Melakukan gerakan lompat jauh dengan menggunakan alat yang 
sederhana  
 Melakukan lompat jauh dengan alat lompat jauh yang 
beralaskanbak pasir 
 Elaborasi 
Dalam kegiatan elaborasi, guru: 
 memfasilitasi peserta didik melalui pemberian tugas, diskusi, dan 
lain-lain untuk memunculkan gagasan baru baik secara lisan 
maupun tertulis; 
 memberi kesempatan untuk berpikir, menganalisis, 
menyelesaikan masalah, dan bertindak tanpa rasa takut; 
 memfasilitasi peserta didik dalam pembelajaran kooperatif dan 
kolaboratif; 
 memfasilitasi peserta didik berkompetisi secara sehat untuk 
meningkatkan prestasi belajar; 
 memfasilitasi peserta didik membuat laporan eksplorasi yang 
dilakukan baik lisan maupun tertulis, secara individual maupun 
kelompok; 
 memfasilitasi peserta didik untuk menyajikan hasil kerja 
individual maupun kelompok; 
 memfasilitasi peserta didik melakukan pameran, turnamen, 
festival, serta produk yang dihasilkan; 
 Konfirmasi 
 Dalam kegiatan konfirmasi, guru: 
 Guru bertanya jawab tentang hal-hal yang belum diketahui siswa  
 Guru bersama siswa bertanya jawab meluruskan kesalahan 
pemahaman, memberikan penguatan  dan penyimpulan 
 Kegiatan Penutup 
Dalam kegiatan penutup, guru: 
o Siswa di kumpulkan mendengarkan penjelasan dari guru tentang 
materi yang telah dilakukan/ diajarkan 
o Memperbaikai tentang kesalahan-kesalahan gerakan dan teknik  
dalam Lompat Jauh 
 
E. Alat dan Sumber Belajar: 
 Buku Penjaskes kls. 5 















 Melakukan gerakan dasar lompat 
jauh dengan hitungan 
 Melakukan gerakan lompat jauh 
dengan awalan dan hitungan 
 Melakukan gerakan lompat tinggi 
dengan awalan, tolakan, 




















FORMAT KRITERIA PENILAIAN        
 PRODUK ( HASIL DISKUSI ) 
No. Aspek Kriteria Skor 
1. Konsep * semua benar 
* sebagian besar benar 
* sebagian kecil benar 





 PERFORMANSI  




















* kadang-kadang Pengetahuan 
* tidak Pengetahuan 
 
* aktif  Praktek 
* kadang-kadang aktif 
* tidak aktif 
 
* Sikap 













* tidak Sikap 1 
 
                                                                                   Bengkulu,   Oktober 2015 
                           Mengetahui                                     Guru Penjaskes 
                         
           Kepala MIS Lubuk Gadis                                                                                       


























Tes  Kemampuan lompat jauh pra siklus                                                             
Siswa siswi MIS Lubuk Gadis                                                                                 
Kecamatan Talo                                                                                                              
Kabupaten Seluma 
 
No Nama Tes lompat jauh Terbaik nilai ket 
1 2 3 
1 N A i 1.85 1.87 x 1.87 55 Tt 
2 A l 2.00 x x 2.00 55 Tt 
3 S R 2.30 2.71 2.77 2.77 65 T 
4 SGT x x 2.89 2.89 70 T 
5 SS i 1.89 2.31 2.22 2.31 55 Tt 
6 Rr 2.65 2.60 2.67 2.67 60 Tt 
7 A I 2.68 2.67 2.65 268 60 Tt 
8 OKH 3.01 x 2.99 3.01 70 T 
9  A N i 1.50 2.20 2.19 2.20 55 Tt 
10 N M N 2.67 2.65 268 2.68 60 Tt 
11 RR  x 2,85 2.78 2.85 65 T 
12 R M 1.85 1.87 x 1.87 55 Tt 
13 R W i 2.00 x x 2.00 55 Tt 
14 R A S 2.30 2.21 2.22 2.30 55 Tt 
15 R T i 2.00 2.03 2.19 2.19 55 Tt 
16 S Ai 1.89 2.31 2.22 2.31 55 Tt 
17 Sw 2.83 2.80 x 2.83 70 T 
18 S Bi 2.15 2.03 2.19 2.19 55 Tt 
19 M I 268 2.70 2.70 2.70 60 Tt 
20 Z N i 1.77 2.03 2.19 2.19 55 Tt 
Jumlah 305.34 34.99 302.87 313.83 1190  
Rata rata 15.267 1.7495 15.1435 15.6915 59.5  
Ketuntasan     65%  
Tuntas    5 20 %  
Keterangan : 
Masing masing siswa mendapatkan kesempatan :  













Ya Tidak  
10. Secara umum menginformasikan  Pembelajaran 
yang sudah berlalu, melaksanakan apersepsi, do’a 
    
11. Memotivasi dan menyampaikan tujuan 
Pembelajaran 
    
12. Melaksanakan pemanasan     
13. Melaksanakan Pembelajaran secara sistematis     
14. Melakukan demonstrasi dalam lompat jauh 
dalam Atletik 
    
15. Memberikan siswa kebebasan dalam 
melaksanakan tugas geraknya  lompat tanpa awalan 
    
16. Memberikan evaluasi secara individual maupun 
klasikal 
    
17. Memberikan kesempatan siswa bertanya dan 
menyimpulkan pembelajaran 
    
18. Memberikan tindak lanjut, mengabsen ulang dan 
berdoa 
    
Jumlah Skor 6 3  
Nilai 6   
Prosentase 66.66%   
 Keterangan : 
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Ya nilai 1 
Tidak nilai 0 




Lembar Observasi Siswa Siklus 1 
Aktifitas Siswa 
Hasil Pengamatan  Catatan 
Observer 
Ya Tidak  
10. Aktif menyimak penjelasan guru     
11. Siswa mengikuti petunjuk dan penjelasan 
guru dalam Pembelajaran 
    
12. Melaksanakan pemanasan     
13. Melaksanakan Pembelajaran secara antusias     
14. Melaksanakan tugas gerak dalam Lompat Jauh      
15. Menayakan bila hal hal tersebut belum dipahami     
16. Melakukan evaluasi secara individual      
17. Menjawab pertanyaan guru bila diminta      
18. Melaksanakan tindak lanjut, yang diberikan guru     
Jumlah Skor 3 6  
Nilai 3   




Ya nilai 1 
Tidak nilai 0 






Tes  Kemampuan lompat jauh  siklus I                                                            
Siswa siswi MIS Lubuk Gadis                                                                                 
Kecamatan Talo                                                                                                              
Kabupaten Seluma 
 
No Nama Tes lompat jauh Terbaik nilai ket 
1 2 3 
1 N A i 2.15 2.51 2.59 2.59 65 T 
2 A l 2.00 x x 2.00 55 Tt 
3 S R 2.30 2.71 2.77 2.77 65 T 
4 SGT x x 2.89 2.80 65 T 
5 SS i 1.89 2.31 2.22 2.31 55 Tt 
6 Rr 2.65 2.71 2.67 2.71 65 T 
7 A I 2.83 2.81 2.80 2.83 70 T 
8 OKH 3.01 x 2.99 3.01 70 T 
9  A N i 1.50 2.20 2.19 2.20 55 Tt 
10 N M N 2.67 2.71 268 2.71 65 T 
11 RR  x 2,85 2.78 2.85 65 T 
12 R M 1.85 1.87 x 1.87 55 Tt 
13 R W i 2.00 x x 2.00 55 Tt 
14 R A S 2.50 2.62 2.72 2.72 65 T 
15 R T i 2.00 2.03 2.19 2.19 55 Tt 
16 S Ai 1.89 2.31 2.22 2.31 55 Tt 
17 Sw 2.83 2.80 x 2.83 70 T 
18 S Bi 2.15 2.03 2.19 2.19 55 Tt 
19 M I 268 2.70 2.73 2.73 65 T 
20 Z N i 1.77 2.03 2.19 2.19 55 Tt 
lxxix 
 
Jumlah 305.99 36.35 306.14 49.81 1225  
Rata rata 1.52 1.81 1.53 2.49 61.25  
Ketuntasan      65 % 
Tuntas     11 55% 
Keterangan : 
Masing masing siswa mendapatkan kesempatan :  













Ya Tidak  
1. Secara umum menginformasikan  Pembelajaran 
yang sudah berlalu, melaksanakan apersepsi, do’a 
    
2. Memotivasi dan menyampaikan tujuan 
Pembelajaran 
    
3. Melaksanakan pemanasan     
4. Melaksanakan Pembelajaran secara sistematis     
5. Melakukan demonstrasi dalam lompat jauh dalam 
Atletik 
    
6. Memberikan siswa kebebasan dalam melaksanakan 
tugas geraknya  lompat tanpa awalan 
    
7. Memberikan evaluasi secara individual maupun 
klasikal 
    
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8. Memberikan kesempatan siswa bertanya dan 
menyimpulkan pembelajaran 
    
9. Memberikan tindak lanjut, mengabsen ulang dan 
berdoa 
    
Jumlah Skor 8 1  
Nilai 8   
Prosentase 88.88%   
 Keterangan : 
Ya nilai 1 
Tidak nilai 0 




Lembar Observasi Siswa Siklus II 
Aktifitas Siswa 
Hasil Pengamatan  Catatan 
Observer 
Ya Tidak  
1. Aktif menyimak penjelasan guru     
2. Siswa mengikuti petunjuk dan penjelasan guru 
dalam Pembelajaran 
    
3. Melaksanakan pemanasan     
4. Melaksanakan Pembelajaran secara antusias     
5. Melaksanakan tugas gerak dalam Lompat Jauh      
6. Menayakan bila hal hal tersebut belum dipahami     
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7. Melakukan evaluasi secara individual      
8. Menjawab pertanyaan guru bila diminta      
9. Melaksanakan tindak lanjut, yang diberikan guru     
Jumlah Skor 7 2  
Nilai 7   
Prosentase 77.77%   
Keterangan 
Ya nilai 1 
Tidak nilai 0 







Tes  Kemampuan lompat jauh  siklusII                                                             
Siswa siswi MIS Lubuk Gadis                                                                                 
Kecamatan Talo                                                                                                              
Kabupaten Seluma 
 
No Nama Tes lompat jauh Terbaik nilai ket 
1 2 3 
1 N A i 2.15 2.51 2.59 2.59 65 T 
2 A l 2.60 2.75 2.65 2.75 65 T 
3 S R 2.30 2.71 2.77 2.77 65 T 
4 SGT x x 2.89 2.80 65 T 
5 SS i 2.59 2.31 2.42 2.59 65 T 
6 Rr 2.65 2.71 2.67 2.71 65 T 
7 A I 2.83 2.81 2.80 2.83 70 T 
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8 OKH 3.01 x 2.99 3.01 70 T 
9  A N i 1.50 2.20 2.19 2.20 55 Tt 
10 N M N 2.67 2.71 268 2.71 65 T 
11 RR  x 2,85 2.78 2.85 65 T 
12 R M 2.85 2.60 2.65 2.85 70 T 
13 R W i 2.00 260 2.56 2.60 65 T 
14 R A S 2.50 2.62 2.72 2.72 65 T 
15 R T i 2.40 2.43 2.51 2.51 60 Tt 
16 S Ai 1.89 2.31 2.22 2.31 55 Tt 
17 Sw 2.83 2.80 x 2.83 70 T 
18 S Bi 2.55 2.53 2.59 2.59 60 Tt 
19 M I 268 2.70 2.73 2.73 65 T 
20 Z N i 2.45 2.53 2.49 2.59 60 Tt 
Jumlah 309.77 301.23 315.22 53.54 1285  
Rata rata 15.48 15.61 15.76 2.67 64.25  
Ketuntasan     65 %  
Tuntas     15 75% 
Keterangan : 
Masing masing siswa mendapatkan kesempatan :  








Rekapitulasi Nilai Prasiklus, Siklus I, dan Siklus II 
No Nama Siswa Prasiklus Siklus I Siklus II 
1 N A i 55 65 65 
2 A l 55 55 65 
3 S R 65 65 65 
4 SGT 70 65 65 
5 SS i 55 55 65 
6 Rr 60 65 65 
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7 A I 60 70 70 
8 OKH 70 70 70 
9  A N i 55 55 55 
10 N M N 60 65 65 
11 RR  65 65 65 
12 R M 55 55 70 
13 R W i 55 55 65 
14 R A S 55 65 65 
15 R T i 55 55 60 
16 S Ai 55 55 55 
17 Sw 70 70 70 
18 S Bi 55 55 60 
19 M I 60 65 65 
20 Z N i 55 55 60 
Jumlah 1190 1225 1285 
Rata – rata 59.5 61.25 64.25 
Ketuntasan 65 % 65% 65 % 
Tuntas 5 11 15 
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